                  关注心理健康，学会珍爱自己
老师们,同学们：
    大家早上好!我今天讲话的题目是《关注心理健康，学会珍爱自己》。

    同学们:在你们的学习生活中是否会被某些困难压得喘不过气？是否有过不被人理解的痛苦和困惑？是否常常被孤独包围，无人倾诉？是否会因一次次的失败感到自卑？你不想犯错，却总是犯错；你想要努力学习，可是总管不住自己；你想要变得更好，却越来越讨厌现在的自己……  其实，在成长的过程中出现这些心理问题是正常的现象，关键在于如何正确对待它们。
   面对成长中的诸多烦恼，我们该如何保持良好的心态呢？
   首先，是培养积极的人生态度。要正确认识自己，不要自卑，也不要自负。要相信自己，每个人都有自己的优点，不存在差学生，只存在有差异的学生。要正确面对挫折或失败.当你遇到挫折时，你的第一反应是什么？有人会想;唉，真倒霉，怎么这样的事就轮上我。但有的人会想：嗯，这次的挫折又给了我一次成长的机会。饱经风霜、历经坎坷的人比一帆风顺的人更能忍受挫折，更能有所作为。  
   其次，是提高道德修养水平。道德修养也能影响一个人的健康吗？事实证明了：道德高尚，多做好事,经常满腔热忱地帮助人，扶助人，爱护人，援救人，人们自然也会给以热情地回报。爱人者，人便爱之，助人者，人必助人，敬人者，人亦敬之。这种良性的反馈，必然使人产生欣慰，受到鼓舞，使人愉快，获得快乐。相信你也一定有过这样的感受吧。 
   第三，培养勤奋学习的好习惯。在生活中,有些同学存在厌学情绪，把读书学习视为一种痛苦、负担、压力，这种强烈的厌学情绪使这些同学自暴自弃，悲观厌世.。他们不知道读书学习不仅能使人掌握知识，还能够提高人的素养，懂得人生的真谛，使人热爱生命，热爱生活，使人能正确地认识和对待挫折，斗志昂扬，乐观向上地对待人生.。因此，我们每个同学都必须认真对待学习，努力培养学习兴趣。养成良好的学习习惯, 只有这样，生活才会变得精彩，人生才会有价值。 

   第四，要正确与人交往，建立和谐的人际关系。和谐的人际关系来自于对别人的爱心，来自于对别人的尊重。把你的爱心与老师、同学分享，你会得到更多的快乐；把你的意见与别人沟通，你会得到许多有益的忠告；与人分享快乐，快乐会加倍，与人分担痛苦，痛苦会减半。多给别人力所能及的帮助，送人鲜花，留已芬香，多尊重别人，多体谅别人，多听取老师、父母、同学的意见，经常真诚地对人微笑，真诚地微笑充满着你的自信，表示着你的礼貌和对别人的尊重。  
   有位哲人说过：一个人最大的敌人就是自己。敢于挑战自我，跨越自身的心理障碍，才能勇敢面对成长道路上的风风雨雨，迎接雨后那一道绚丽的彩虹。同学们，老师们，让我们在关注身体健康的同时，一起来关注心理健康，做一个全面健康的人，我的讲话到此结束，谢谢大家！

